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ВЛИЯНИЕ МУЗЫКИ НА ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ТРЕНИРОВКУ 

Аннотация: спортивная тренировка – это не только физический процесс, 

но и психологический. Возможность преодоления собственных границ, уверен-

ность в своих силах и ощущение удовлетворения от достигнутых результатов 

являются важными составляющими успешной тренировки. Однако многие лю-

ди сталкиваются с трудностями при выполнении тренировочных упражнений 

и не могут достичь желаемых результатов. В этом случае, по мнению автора, 

музыка может стать эффективным средством для повышения мотивации и 

улучшения результатов тренировки. 
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Результаты исследования и их обсуждение. В наше время здоровый образ 

жизни становится все более популярным и важным. Занятия спортом и физиче-

ская активность – это неотъемлемая часть поддержания физического здоровья, 

но также это может быть некоторым стрессом для организма [1; 4; 8]. 

Всё больше студентов понимают, что музыка способна помочь им во время 

учебно-тренировочных занятий [3; 5]. 

Актуальные исследования демонстрируют воздействие музыки на уровень 

гормона «дофамина», играющего основное значение в регуляции настроения и 

получения удовольствия. 

Музыка может увеличить продолжительность и эффективность трениров-

ки. Слушание музыки во время тренировочного процесса поспособствует по-

вышению настроения, нивелированию стресса, улучшению общего эмоцио-
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нального состояния, повышению мотивации к занятиям физкультурой и спор-

том [11]. 

Также музыка способна улучшить результативность физических упражне-

ний у занимающихся студентов. Музыкальный ритм может помочь им синхро-

низировать движения, способствуя эффективной тренировке. 

Предположительно, студенты, выполняющие упражнения под музыку, 

имеют более высокий уровень мотивации и более эффективную тренировку, 

чем те, кто тренируются без музыкального сопровождения. 

Выбор музыки также может иметь влияние на эффективность занятий. 

Танцевальная музыка с высоким темпом может улучшить результаты кардио-

тренировки, помогая нивелировать утомление. Музыка с низким темпом будет 

способствовать снижению стресса и улучшению результатов, способствуя кон-

тролю эмоций и улучшению психологического состояния [9]. 

Существует три аспекта «музыкального трека», которые могут влиять на 

слушателя во время тренировки. 

1. Первый из них – это ритм, потому что наше тело приспосабливается к 

ритму произведения, которое мы слушаем; 

2. Второй – музыкальность, как сочетание нот и мелодии; 

3. Дополнительные музыкальные ассоциации. 

Большое значение имеет «культурное воздействие», способное вызывать 

распространение данного музыкального жанра в конкретном виде спорта. 

Таким образом, музыка способна: 

1) активировать позитивные ментальные состояния; 

2) уменьшать негативные ощущения; 

3) изменять восприятие усталости. 

Здесь предпочтительны любые «жанровые композиции»: упражнения, со-

провождаемые поп-музыкой, роком, металлическими саундтреками. 

Дополнительные исследования показывают полезность музыки для людей, 

занимающихся различными видами спорта, такими как йога, бег, гимнастика 

и т. п. 
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Кроме того, музыка может иметь положительный эффект на умственное 

здоровье и общее благополучие человека. Музыка способна снизить уровень 

тревоги и депрессии, улучшить настроение и повысить уровень самооценки. 

Несмотря на положительные аспекты, следует помнить о том, что каждый 

человек уникален, и музыка, которая помогает одному, может не помочь дру-

гому. Поэтому важно выбирать музыку, которая подходит для индивидуальной 

тренировки [2; 6; 7; 10]. 

Заключение. Таким образом, можно сделать вывод о том, что музыка мо-

жет значительно улучшить результаты и качество занятий спортом и оздорови-

тельными тренировками. Слушание музыки не только снижает уровень стресса, 

но и увеличивает продолжительность тренировки и повышает ее эффектив-

ность. 

Кроме того, она помогает находить дополнительную мотивацию к заняти-

ям и улучшает настроение. 

Вместе с тем, следует учитывать, что обоснованный выбор музыкального 

сопровождения и «плейлиста» крайне важен, так как способствует повышению 

качества активной двигательной деятельности. 

Слушание музыки в процессе тренировочных занятий – эффективный ин-

струмент мотивации и повышения активности. 

В то же время каждый студент индивидуален. В этой связи следует подби-

рать музыку в соответствии с его потребностями и желаниями. 
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